ASK VE ILISKILER

Ask yliregimizi titreten, aklimiz1 mesgul eden ve siirekli yasamak isteyebilecegimiz
ama yasarken de zaman zaman dertlendigimiz 6zel duygulardan biridir.

Ask ve iliskiler cogunlukla cinsel yakinlik kapasitesinin gelisimine bagli olarak
ergenlik ile birlikte hayatimiza girer. Ancak ergenligin ilk donemlerinde, birey kendini iyi
tanimadan tam bir yakin iliski kurmakta gii¢cliik ¢ceker. ‘Bir’ olunmadan ‘biz’ olmaya caligmak
iliskileri ¢ok yorucu hale getirebilir. Insan kendi i¢ diinyasin1 ve bedenini daha iyi tanidikga,
yakinlik kurmak da daha keyifli bir deneyim haline gelir.

Universite yasami boyunca romantik yakinlagmalar yasama olasiliginiz oldukca
yiiksektir. Universite yillar1 hem kendinizi hem de iliskileri taniyabilmek icin onemli bir
donemdir; askin keyfinin ¢ikarabilir, ask acis1 ¢ekebilir, ne istediginizi ve ne istemediginizi

daha net gorebilirsiniz.

Saghkh bir iliski

Saglikli bir iligki, hem sizin hem partnerinizin:
e Birbirinizden ve birlikte zaman ge¢irmekten hoslandigt,
e Rahatca kendisi olabildigi,
e Karsilikli saygi, destek ve baghlik duydugu,
e Cinsel anlamda uyumlu oldugu (cinselligin sadece cinsel iliskiden ibaret olmayan
daha genis bir kavram oldugunu unutmayin!),
e Kendi duygu, ihtiyag ve beklentilerinin farkinda oldugu ve dogrudan ifade edebildigi,
e (Catismalar yasadigi ama bunlan karsilikli ¢ozebildigi,

e Karsilikli birbirini anlamaya calistig1, empati kurabildigi bir iliski olmalidir.

Yakinhk ve Guven

Yakin hissedebilmek ve giivenebilmek i¢in oncelikle zaman gerekir. Bunun yaninda,
saglam bir temel olusturabilmek igin, iligski yasayan bireylerin,
e Giindelik yasamin hem inislerini hem de ¢ikiglarini paylasmaya istekli olmasi,
e Giivenme ve sevme riskini alabilmesi,
e Karsidakinden beklemeden dnce kendisinin giivenilir, diiriist ve sadik olmast,
e Yonlendirici, miidahaleci ve tehdit edici olmayan destekleyici davraniglar sergilemesi

onemlidir.



Tliskiyi Bozan Davramslar

Iliskinin hem size hem partnerinize keyif veren bir deneyim olabilmesi icin

asagidakilerden kaginmaya ¢alisin.

Karsi taraftan gelen her tiirlii s6z ve davranisa 6fkeli ve olumsuz tepki vermek

Yeni yasantilara ve fikirlere kapali olmak

Sahtekarlik ve iki yiizlilik

Sevgisiz, yetersiz, kisisel olmayan, siradan bir cinsellik

Baski kurmak ya da boyun egmek

Soylenenleri carpitmak, kendisi farkli bir sey soylese de karsi tarafin aslinda ne
diisiindiigiinii / hissettigini bildigini iddia etmek

Karsidakine ders vermek icin ayrilik tehditleri savurmak, baskalariyla yakinlagmak

Kavga Olmah m?

Her iliskide partnerlerin kisilikleri, beklentileri, diisiinceleri, duygular1 ve ihtiyaglar

arasinda farkliliklar olmasi normaldir; bu yiizden adil kavga etme becerilerinizi gelistirin.

Bir sorun yasandiginda, konudan kaginmak yerine tartisin. Sadece iizerinde
tartistiginiz soruna odaklanmaya calisin ve eski defterleri agmaktan ya da sikayetei
oldugunuz seyleri siralamaktan kaginin.

Probleme saldirin, karsinizdakine degil.

Hassas noktalarin1 kavgada partnerinize karsi kullanmayin ya da hakaret etmeyin.
Simdiki zamanda kalin, ge¢gmisi desmeyin.

Saldirip kagmayin, duygulariniz1 sdyleyin.

Adil olun: herkese esit zaman taniyin.

Yanildiginizda kabul edin.

Pazarlik yapin ve orta yol bulmaya calisin ya da yeni alternatifleri arastirin: bdylece
iki tarafin da bazi ihtiyaclari karsilanir.

Onu umursadigimizi gosterin, onun olumlu ¢abalarini gordiigiintizii hissettirin.

Ayni takimda oldugunuzu unutmayin: eger biriniz kaybederseniz, iliski kaybeder.

Bir iliski Biterse: Ayrihk

Bazen iliskiler yiirlimez ve cogunlukla ayrilik acisindan kagmak i¢in son noktayi

koyma isini uzatiriz. Oysa, bir iligki iKi tarafi da mutsuz etmeye basladiginda, ayrilabilmek ve

yeni deneyimlere agik olabilmek de saglikli bir davranistir. Ayrlikla bas etmek i¢in,



e Kendinize duygularinizi anlamak ve yasamak i¢in izin verin.

e Sucluluk ve kizginlik hissetmeye hazirlikli olun.

e Nelerin ters gittigini gozden ge¢irin, bu onlar1 tekrarlamamak i¢in ilk adim olsun.
e Yeni deneyimlere yavas yavas girisin.

e (Cevrenizden destek alin ve iyilesmek i¢cin kendinize zaman taniyin.

(Not: Bu konuda daha fazla bilgi icin “Ayrildik” brosiiriine gz atabilirsiniz.)

Bir iliski Bitemiyorsa: Bagimh Iliskiler

Kot bir iligki stirekli dis kirikligi ve rahatsizlik yasatir; bir potansiyeli var gibi
goriinilir ama o noktaya asla ulasilmaz. Aslinda bu iliskilerdeki baglhlik, iliskiye degil, bir tiirlii
elde edilemeyen kisiye ve mutlu gelecek hayalinedir. Bu tip iliskiler ac1 verdikleri halde,
bir¢ok insan bu iliskiyi birakamaz.

Asagida bagimliligin bazi1 gostergelerini bulabilirsiniz:

e Bu iliskinin sizin i¢in kotii oldugunu bildiginiz (ve size sdylendigi) halde, bitirmek
icin hicbir etkili adim atmamak,

e iliskiyi siirdiirmek i¢in bahaneler iiretmek,

e Ayrilmayi disiindiigiiniizde, korkung bir kaygi ve korku hissetmek,

e Ayrnimaya ¢alistiginizda, fiziksel ve psikolojik sikayetler yasamak,

Bagimli oldugunuzu diistiniiyorsaniz ilk yapilacak sey bunun nedenlerini aragtirmaktir,
Boylece, iliskinizin diizelme olasiligi ya da bitmesiyle ilgili karar verebilmek icin bir

perspektif kazanmis olursunuz.

lliskinizle ilgili sikmntilar ruh halinizi, saghgmzi ve giindelik hayatimzi ¢ok

etkileyecek diizeyde ise bir uzmandan yardim almay1 diisiinebilirsiniz.
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